Jak rozmawia¢ z nastolatkami o zdrowiu psychicznym? UNICEF podpowiada
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Nikt nie powinien radzi¢ sobie sam z wyzwaniami zdrowia psychicznego. Niestety zbyt wiele dzieci jest
pozostawionych samym sobie, zwlaszcza w okresie nastoletnim. Mozesz to zmieni¢. Nie wiesz jak?
UNICEF podpowiada, jak rodzice moga wesprze¢ swoje dziecl.

Nastolatkowie stanowia ok. 16% Swiatowe] populacji (1,2 mld osob). Okres dojrzewania, ktory
przezywaja to czas, w ktérym zachodzi bardzo wiele zmian, m.in. biologicznych, spotecznych 1
psychologicznych. Jest to trudny moment zaréwno dla dzieci, jak 1 rodzicow.

UNICEEF przygotowat kilka podpowiedzi dla rodzicow 1 opiekunow nastolatkow, ktére moga pomdc w
rozmowach na temat zdrowia psychicznego. Organizacja podzielifa dzieci na dwie grupy wiekowe (11-13
lat 1 14-18), przyblizajac ich etap rozwoju oraz wyzwania, z jakimi si¢ mierza. UNICEF podpowiada, jak
rozpocza¢ rozmowg z nastolatkiem, jak ja poprowadzi¢ oraz czego unikac.

Dzieci w wieku 11-13 lat

Gdy dziecko wchodzi w okres dojrzewania, jest w stanie wyrazi¢ swoje uczucia i dokonywaé wyborow
dotyczacych przyjaciét czy aktywnosci pozalekcyjnych. Z ta niezaleznoscia wiaze si¢ wigksze skupienie
na wilasnej osobie, zainteresowaniach i znajomych. Dzieci w tym wieku przechodza wiele zmian
fizycznych, takich jak rozpoczgcie miesiaczkowania u dziewczat czy mutacja gtosu u chtopcow. Niektore
dzieci moga odczuwaé niepokdj w zwiazku z tymi zmianami.

Dojrzewanie fizyczne w polaczeniu z obawami o wyglad i1 rosnacym znaczeniem grupy rowiesniczej,
moga wplynaé na samopoczucie i stan emocjonalny dziecka. Dzieci w tym wieku moga doswiadczad
wahania nastrojow, problemoéw z odzywianiem czy przeciazenia nauka. Moga takze czu¢ smutek 1
niepokdj, ktore niejednokrotnie prowadza do braku pewnosci siebie czy niskiej samooceny. To moze by¢
trudny etap rozwoju. Swiadomos¢, ze dziecko moze porozmawiaé z rodzicem o swoich zmartwieniach
lub problemach, ma ogromne znaczenie.

Jak rozpoczqc i prowadzi¢ rozmowe?

Znajdz czas 1 miejsce na rozmowg z dzieckiem, bez presji 1 oczekiwan. Rozwaz, czy nie rozpoczaé
rozmowy podczas prac domowych, gotowania lub wspdlnej podrézy. Niech toczy si¢ ona naturalnie 1
bedzie dialogiem, a nie tylko jednostronnym wypytywanie dziecka. Wez tez pod uwage nastr6j mtodego
cztowieka - jesli ma zty dzien lub jest zajgte, wybierz inng porg.

Jesli zauwazysz zmiany w nastroju lub zachowaniu dziecka, delikatnie daj mu znac 1 zapytaj, czy
chcialoby o tym porozmawia¢. Komunikacja z dzieckiem powinna by¢ otwarta i szczera. Stuchaj tego, co
mowi dziecko 1 zachgcaj je do wyrazenia swojej opinii. Zache€ je do otwartosci 1 zapewnij, ze jestes przy
nim. Zapytaj dziecka, co jego zdaniem nalezy zrobi¢ 1 zmienic. Jesli dziecko nie ma pomystu, to
zaproponuj, ze przejdziecie przez to razem 1 wypracujecie rozwigzanie. Wspieraj dziecko w tym, co
pozwala mu czuc€ sig¢ lepiej.

Czego nie robi¢?
e Nie méw dziecku, co powinno zrobi¢. Zamiast tego zapytaj, jak mozesz mu pomaoc.

¢ Nie ignoruj i nie umniejszaj emocji dziecka.
e Nie k6¢ sig. Jesli dojdzie do kiotni, sprobuj jak najszybciej rozwiazac konflikt, przepros 1 zacznij
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rozmowe od nowa.
¢ Nie obwiniaj innych (szkoty, nauczycieli, przyjaciot) — to nie rozwigzuje problemu.
e Nie porownuj. Unikaj mOwienia np. ,,inne dzieci nie maja takich problemow”.

Pamigtaj, ze cierpliwos¢ 1 konsekwencja sa kluczowe dla porozumienia. W tym wieku dziecko moze
okazywac rodzicom mniej uczuc i czasami wydawac si¢ niegrzeczne lub porywcze. Chee by¢ bardziej
niezalezne 1 mie¢ wigksza kontrolg, dlatego istnieje mozliwos¢, ze w rozmowach napotkasz opor.
Pamigtaj, ze to moze zajac trocheg czasu, ale zawsze staraj si¢ jasno powiedzie¢, ze je kochasz 1 zalezy Ci
tylko na jego szczg¢sciu 1 dobrym samopoczuciu.

Nastolatki od 14. do 18. roku zycia

W tym okresie nastolatki powoli wchodza w dorostosé. Rozwijaja wtasna osobowos¢ 1 szukaja wigkszej
niezaleznosci oraz odpowiedzialnosci. Coraz cz¢sciej wchodza w interakcje z innymi za posrednictwem
mediéw spotecznosciowych 1 telefonéw komérkowych. W rezultacie moga spedza¢ mniej czasu z
rodzina, a wigcej z przyjacidtmi. To takze czas zmian fizycznych, zar6wno dla dziewczat, jak 1 chtopcow,
ktore moga prowadzi¢ do niepokoju zwigzanego np. z waga. Dzieci w tym wieku moga przejawiaé
problemy z odzywianiem, odczuwa¢ niepokoj, mie¢ wahania nastrojéw, a nawet stany depresyjne, co
prowadzi do obnizenia samooceny lub innych, powazniejszych probleméow.

Zty stan zdrowia psychicznego w okresie dojrzewania moze 1$¢ w parze z innymi zagrozeniami i
zachowaniami ryzykownymi, w tym uzywaniem alkoholu lub narkotykdw, narastajaca agresja, a takze
niebezpiecznymi zachowaniami seksualnymi. Poniewaz wiele zachowan zdrowotnych przenosi sig z
okresu dojrzewania do wieku dorostego, bardzo wazne jest wspieranie nastolatkow w ksztaltowaniu
zdrowych nawykow. Wazne jest, aby dziecko odczuto, ze zawsze mozesz mu pomdoc w trudnych
chwilach. Okaz mito$¢, zrozumienie 1 wsparcie.

Jak rozpoczqdc i prowadzi¢ rozmowe?

Sprobuj stworzy¢ okazje do rozmowy, np. przez wspdlne gotowanie. Zapytaj dziecko, jak minal mu
dzien. Zadawaj otwarte pytania, aby zrozumie¢, jak si¢ czuje, np. ,,Czy mozesz wyjasni¢, co masz na
mysli, mowiac...?” lub ,,Jak myslisz, ze bys si¢ czul, gdyby...?”. Zapytaj o jego opini¢, a nawet podziel
si¢ swoja, aby lepiej si¢ zrozumied.

Jesli obawiasz sig, ze samookaleczanie si¢ moze stanowi¢ problem nastolatka, to delikatnie podnies$ ten
temat 1 sprobuj dowiedziec sig, czy dziecko kiedykolwiek o tym myslato. Warto zaczaé od ogdélnego
pytania, np.: ,,Niektorzy ludzie w twoim wieku krzywdzg si¢. Czy styszates kiedys o takich osobach od
Twoich znajomych?”. Zapewnij dziecko, ze zawsze jeste$ przy nim moéwiac np. ,,Wiesz, ze zawsze
mozesz ze mng porozmawiac¢ o wszystkim”. Dzigki temu dziecko wie, ze moze z toba porozmawiac 1 ze
chcesz mu pomoc.

Porozmawiaj z nastolatkiem o tym, ile czasu spedza w internecie 1 jakie ma nawyki w korzystaniu z sieci.
Zapewnij dziecko, ze jesli ma klopoty lub popetnito btad - jestes przy nim i mozesz mu pomoéc bez
wzgledu na wszystko. Otwarcie mow o swoich uczuciach. Pokazanie dziecku, jak radzisz sobie ze
stresem, moze by¢ dla niego przyktadem. Opowiedz tez, jak radzites sobie z problemami, gdy bytes w
jego wieku.
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Czego nie robi¢?

e Nie méw dziecku, co ma robi¢. Zapytaj, co Ty mozesz zrobi¢, aby mu pomdc i wspotpracujcie,
aby znalez¢ rozwigzania.

e Nie rozmawiaj z dzieckiem, kiedy jestes zty. Odejdz, wez oddech 1 uspokoj si¢ — mozesz
kontynuowac rozmowe pdzZnie;j.

¢ Nie situj sig. Zamiast si¢ kt6ci¢ - sprobuj wezud si¢ w jego emocje, zrozumied je.

Trudne doswiadczenia nastolatkOw sa elementem na drodze do stawania si¢ niezaleznymi osobami
dorostymi. Pomaganie dzieciom w utrzymaniu wigzi ze szkola, rodzing 1 przyjaciétmi zapobiega wielu
destrukcyjnym zachowaniom, takim jak zazywanie narkotykow czy przemoc. Poswig€ czas na
znalezienie sposobow wspierania dziecka. Nie zawsze bedzie to fatwe 1 moze wymagac cierpliwosci. Jesli
jednak czujesz, ze Twoje wsparcie jest niewystarczajace lub potrzebujesz pomocy, udaj si¢ do specjalisty.

W Polsce specjalistycznej pomocy psychologicznej 1 psychiatrycznej potrzebuje az 630 tys. dzieci.
Niestety wigkszoS¢ z nich latami pozostaje bez odpowiedniego wsparcia. UNICEF Polska apeluje o
poprawe dostgpnosci do ustug w zakresie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy w naszym kraju.
Kazdy moze podpisac si¢ pod apelem za posrednictwem strony: www.unicef.pl.
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